ZEUS plan dnia

DETOX & REHAB

Twoj dzien w oSrodku

RYTM DNIA

Kazdy dzien przynosi nowe mozliwosci zadbania o siebie. Niech ten rytm bedzie oparciem i poczuciem
bezpieczenstwa, a takze przestrzenig do odkrywania tego, co wspiera Twoje zdrowienie, wewnetrzny spokdj i
dobrostan.

7:00 do 8:30 O POCZATEK DNIA

PORANEK
Pobudka i nastrojenie sie na dzien
Mobilizacja ciata, chwila ciszy, Swiadomy oddech oraz wyznaczenie intencji na nadchodzqcy dzienh.

od 8:30 O POSILEK

SNIADANIE .
Sniadanie w ,sercu osrodka"
Wspdlny stét w kuchni z jadalniq, moment budowania spotecznosci terapeutyczne;.

9:30 do 13:00 O BLOK TERAPEUTYCZNY

PRZEDPOtUDNIE
Czas na terapie i refleksje
Zajecia psychoedukacyjne, spotecznos¢ terapeutyczna oraz sesje z terapeutq lub psychologiem dnia.

od 13:30 O POSILEK
OBIAD
Obiad

Przerwa na regeneracje, odpoczynek i chwile dla siebie.

15:00 do 18:00 O RUCH | UWAZNOS§E

POPOtLUDNIE ..,
Sesje, aktywnos¢ i kontakt z natura
Sesje indywidualne, aktywnos¢ fizyczna, spacer uwaznosci lub czas w ogrodzie.

0d18:00 O  rosuec

KOLACJA
Kolacja
Wspolny positek na zakonczenie aktywnej czgsci dnia.

19:00 do 21:00 O WYCISZENIE

WIECZOR
Spotecznos$é i dziennik zdrowienia
SpotecznoS¢ terapeutyczna, a nastgpnie dziennik zdrowienia: refleksja nad dniem oraz chwila wdziecznosci.

22:00 O REGENERACJA

CISZA NOCNA
Cisza nocna isen

Sen to fundament zdrowienia, czas na regeneracije ciata i umystu.

@ Kadra medyczna na dyzurze catq dobe, 24h [ 7 Twoje bezpieczenstwo jest pod statq opiekq.

Godziny majq charakter orientacyjny. Szczegotowy plan dnia wyznacza Zespot Terapeutyczny.
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lan tygodnia
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Tydzien z naszym zespotem
Kazdego dnia masz okazje spotkaé¢ sie z innym specjalistq, dzieki czemu poznajesz rézne metody i perspektywy.
”~ ™~ ~
Poniedziatek Wtorek
@ Pawet Skrzypeczak terapeuta uzaleznien ® Ahmed psycholog @ Piotr Sawicz psychoterapeuta @ dr Sstawomir Rejowski lekarz

o 9:00 wspdlne $niadanie i przygotowanie do terapii
» 10:00 zajecia psychoedukacyjne z Pawtem: mechanizmy uzaleznienia, film i izipizealwligzie potizeby

wspbélne oméwienie, zadanie terapeutyczne zadanie terapeutyczne po sesji
indywidualne konsultacje lekarskie (pomiedzy zajeciami)

od 9:00 do 18:00 pogtebione sesje psychoterapeutyczne z Piotrem, ok. 90

o 0d 11:00 sesje indywidualne i grupowe w jezyku angielskim z Ahmedem
e PO 14:00 sesje indywidualne z Pawtem

”~ -~ ”~ ~
Sroda Czwartek
® PaulaKlajnowska psycholog - nurt CBT @ Pawet Skrzypczak terapeuta uzaleznien @® Ahmed psycholog

« sesje poznawczo-behawioralne (CBT) z Paulg

@ drRejowski lekarz
« sesje indywidualne bez ograniczen czasowych

9:00 wspdlne $niadanie i przygotowanie do terapii

10:00 zajecia psychoedukacyjne z Pawtem, film i wspélne oméwienie,
zadanie terapeutyczne

od 11:00 sesje indywidualne i grupowe w jezyku angielskim z Ahmedem
indywidualne konsultacje lekarskie (pomiedzy zajeciami)

« mozliwos¢ odbycia sesji oddechowej oraz jogi, praca z ciatem i oddechem

”~ -~ 7~ "~
Pigtek Sobota
® AniaBinder terapeutka @® Ahmed psycholog @® Ahmed psycholog
« sesje indywidualne z Aniq Binder « 0d 11:00 sesje indywidualne oraz grupowe w jezyku angielskim z Ahmedem
« 0d 11:00 sesje indywidualne i grupowe w jezyku angielskim z Ahmedem « mozliwo$¢ wspdlnego seansu filmowego i omoéwienia
« Czas na utrwalenie pracy z catego tygodnia « czas na aktywnos¢, regeneracije i budowanie spotecznosci terapeutycznej
s~ ™~
Niedziela

® czas wolny i odwiedziny @ drstawomir Rejowski lekarz

« odpoczynek, czas dla siebie oraz odwiedziny bliskich, konsultacje lekarskie
« Wspolny wyjazd na mityng Wspdlnoty AA. Dla chetnych mozliwo$é udziatu w spotkaniu ze wsparciem Pawta, ktéry towarzyszy uczestnikom podczas catego wyjazdu.

Nasz zespél State wsparcie psychologiczne - catodob i medyczna

9 L

ZESPOt TERAPEUTYCZNY | PSYCHOLOGICZNY

{m PS

2 ¥
Pawet Skrzypczak Piotr Sawicz Anna Binder Paula Klajnowska Ahmed
terapeuta psychoterapeuta terapeutka psycholog psycholog

OPIEKA MEDYCZNA 24H [ 7

AK

. 37-;

V% 4
dr stawomir Marcin i Ania Ania Bi Milena Lizniewi Sylwia
Rejowski ratownik medyczny Hymon pielegniarka pielegniarka pielegniarka
lekarz ratownik medyczny

ZEUS DETOX & REHAB - UL. WISLANA 5, 05-092 tOMIANKI DOLNE TEL. +48 537 677 773 - WWW.ZEUSREHAB.COM PLAN TYGODNIA



ZEU S nasz osrodek

DETOX & REHAB

Miejsce, ktore sprzyja zdrowieniu

NASZ OSRODEK

Otacza Cie spokojna, zielona przestrzeh oraz zespdt, na ktérym mozesz polega¢, dostepny o kazdej porze dnia i nocy.
Wszystko po to, bys moégt w petni skupi¢ sie na sobie i na powrocie do rownowagi.

e,

Opieka medyczna przez cala dobe, 24h / 7
Zawsze mozesz liczyé na obecno$é kadry medycznej. W wybrane dni (wtorek, czwartek i niedziela) odbywajq sie takze konsultacje z
lekarzem, dr. Stawomirem Rejowskim. Twoje bezpieczenstwo i komfort sqg dla nas najwazniejsze.

Biblioteka

® Aktywnos¢ fizyczna i regeneracja ® Wsparcie indywidualne

Korzystaj z dostepnych form aktywnos$ci zgodnie z wtasnymi potrzebami i Na zyczenie umoéwisz:

samopoczuciem: « konsultacje i treningi z trenerem personalnym

* ogrod ze Sciezkg spacerowo-joggingowq ¢ indywidualnqg prace oraz masaz z fizjoterapeutq

O MOWEEACENE iRl Nasz zespot pomoze dobraé aktywnos¢ odpowiedniq do Twojego stanu

zdrowia, kondycji i celéw. W sprawie konsultacji zwro¢ sie do Zespotu
Terapeutycznego.

e basen zsaung
* stét do tenisa stotowego oraz boisko

.

przestrzen do jogi, pilatesu i Ewiczeh oddechowych
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przestrzen i czas
DETOX & REHAB

Aktywnos$¢ i regeneracja

PRZESTRZEN I CZAS

Ruch, regeneracja i aktywne spedzanie czasu. Basen, saunag, sitownia i boisko pomagajqg wréci¢ do formy, a ogréd
zimowy oraz park dajg wytchnienie i kontakt z naturq.

Jose
FIZJOTERAPEUTA - TRENER PERSONALNY

Prowadzi indywidualngq fizjoterapig oraz treningi personalne, dopasowane do Twojego ciata, kondycji i celéw. Odwiedza
nas w razie potrzeby, wieczorami, po zajeciach terapeutycznych.

Sesje dodatkowo ptatne. Uméwienie pod numerem: +48 537 677 773

@ Sportiruch ® Regeneracja i natura

Aktywne spedzanie czasu wspiera zdrowienie ciata, umystu i ducha: Wyciszenie i kontakt z naturq przez caty rok:
* boisko do koszykowki oraz stét do tenisa stotowego e ogrod zimowy peten zieleni i Swiatta

¢ nowoczesna sitownia i treningi personalne » park ze stawem i §ciezkami spacerowymi
* basen z saungq i strefg regeneracji ¢ joga, pilates i Ewiczenia oddechowe

Aktywnos¢ dobieramy do Twojego stanu zdrowia i samopoczucia. W sprawie zaje¢ zwrd¢ sie do Zespotu Terapeutycznego.



ZEUS moj planer
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Codzienne mate Rroki

MOJ RYTM

Zaznaczaj kazdego dnia praktyki, ktére udato Ci sie podjqé. To nie test ani ocena, lecz tagodne lustro Twojego
rytmu, ktére pokazuje, jak dbasz o pigc filaréw zdrowienia.

Imig / inicjaty: Tydzieh:

MOJ RYTM Pon wt Sr czw Pt Sob Ndz

Sen
regeneracja i
odpoczynek

Ruch

aktywnos¢ ciata

Praktyka
duchowa

medytacja,
modlitwa,
refleksja

Relacje
kontakt i bliskos¢

Praca [

zadania
obowiqgzki i
wktad

Moja
praktyka:

O O 0O 0O O O
O O 0O 0O O O
O O 0O 0O O O
O O 0O 0O O O
O O 0O 0O O O
O O 0O 0O O O
O O 0O 0O O O

wpisz wtasng

Jak korzystac z planera

Wieczorem, podczas prowadzenia Dziennika Zdrowienia, zatrzymaj sie na chwilg i zauwaz, o ktére obszary udato Ci sig dzi$ zadba¢. Nie musisz zaznaczy¢
wszystkich poél. Puste miejsce nie jest porazkg, jest informacjq. Zatrzymaij sie i zapytaj: czego dzi$ potrzebowato moje ciato i umyst? Czy znalazta sie
przestrzeh dla ducha?

NOTATKI

ZEUS DETOX & REHAB - UL. WISLANA 5, 05-092 tOMIANKI DOLNE TEL. +48 537 677 773

ZEUSREHAB.COM MOJ PLANER



ZEUS broszura

DETOX & REHAB

Broszura edukacyjna - 01

Jak praktykowac¢ uwaznos¢

Uwaznosé (mindfulness) to umiejetnosé bycia tu i teraz, z otwartosciq i bez oceniania. To powrét uwagi z przesztosci i
przysztoSci do tego, co dzieje sie w tej chwili. W zdrowieniu pomaga zauwazanie emocji i tzw. gtodu, zanim przejmie kontrole
nad Twoim zyciem.

01 02

Uwazny oddech Skanowanie ciata

Usiqdz wygodnie i przez 3 minuty obserwuj oddech: chtodne Przesuwaj uwage od stoép az po czubek gtowy, zauwazajqc napigcie,
powietrze na wdechu, ciepte na wydechu. Gdy mysli odptyng, ciepto, mrowienie. Nie zmieniaj niczego, po prostu zauwazaj. Mozesz
spokojnie wré¢ do oddechu, bez oceniania. sprébowac przekierowaé oddech w miejsca szczegdlnie zwracajqce

Twojg uwage. Poczuj, jak cate Twoje ciato rozluznia sie.

03 04

Technika 5-4-3-2-1 Uwazny spacer i jedzenie

Nazwij 5 rzeczy, ktére widzisz, 4 ktore styszysz, 3 ktérych dotykasz, 2 Idqc, czuj kontakt stép z podtozem i rytm krokéw. Jedzqc, zauwazaj
ktére czujesz wechem i okresl 1 smak. Skuteczne uziemienie w smak, zapach i konsystencje. Codzienne czynnosci stajq sie
chwilach niepokoju. praktykq.

Uwaznos¢ to nie wytqczanie mysli, lecz zauwazanie ich i tagodne wracanie do chwili obecnej. Nawet 5 minut dziennie ma znaczenie, a regularnosé
Jest wazniejsza niz dfugos¢. Bqdz dla siebie cierpliwy: rozproszenie to naturalna cze$¢ praktyki, a nie btqd.

Krotka praktyka, 3 minuty dla siebie

Mozesz wykona¢ jg w dowolnej chwili dnia: przy oknie, w ogrodzie, przed sesjq lub gdy poczujesz napiecie.

1-Zauwaz 2 - Oddech 3 - Poszerz

Zatrzymaj sie i zapytaj: co teraz czujg, o Skieruj catq uwage na sze$¢ spokojnych Rozszerz uwage na cate ciato i otoczenie.
czym mysle, co dzieje sie w moim ciele? Nie oddechéw. To Twoja kotwica w chwili Wré6¢ do dnia z odrobing wigkszego
oceniaj, po prostu zauwaz. obecne;j. spokoju.

UWAZNOSE WSPIERA CIE, GDY POJAWIA SIE..

niepokdj nattok mysli gtéd lub pokusa silna emocja trudnos¢ ze snem rozdraznienie poczucie przyttoczenia

ZEUS DETOX & REHAB - UL. WISLANA 5, 05-092 tOMIANKI DOLNE TEL. +48 537 677 773 -V N.ZEUSREHAB.COM BROSZURA Ol - UWAZNOSC
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broszura
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Broszura edukacyjna - 02
Techniki oddechowe

Oddech to najprostsze narzedzie regulacji uktadu nerwowego, ktére masz zawsze przy sobie. Wydtuzony wydech uspokaja

ciato i umyst, obniza napiecie i pomaga przejs¢ przez trudne emocje oraz gtéd. Wybierz technike, ktéra najbardziej Ci stuzy.
O C
Oddech kwadratowy (4-4-4-4) Oddech 4-7-8
Wdech przez 4 sek, zatrzymanie 4 sek., wydech 4 sek, zatrzymanie 4 Wdech nosem 4 sekundy, zatrzymanie 7, powolny wydech ustami 8.
sek. Powtérz 4 do 6 razy. Swietny na szybkie wyciszenie i skupienie. Uspokaja przed snem i w chwilach silnego napiecia.
U ~
Oddech przeponowy Wydtuzony wydech
Dtoh na brzuchu. Wdech tak, by unosit sie brzuch, nie klatka, wydech Wdech na 4, wydech na 6 do 8. Sam dtuzszy wydech naturalnie
powoli. Aktywuje reakcje relaksacyjng ciata. wycisza. Prosty i dyskretny w kazdej sytuacii.
i
Oddech uspokajajacy

Przy napieciu lub nattoku mysli: gteboki wdech nosem, dobierz
jeszcze jeden krotki wdech, a potem dtugi, spokojny wydech ustami.
Powtérz 2 do 3 razy i zauwaz, jak ciato sig rozluznia.
Spopularyzowany przez prof. Andrew Hubermana.

Gdy pojawia sig gtéd, silna emocja lub niepokdj, zatrzymaj sie i wez 6 spokojnych oddechoéw, zanim zareagujesz. To krétka chwila, ktéra daje wybor.
Oddychaj przez nos, ramiona rozluznione, a uwage kieruj na spokojny, dfugi wydech.

Oddech kwadratowy, rysunek pomocniczy

WDECH - 4 A
( )
<
T B
= = Wyobraz sobie, ze rysujesz oddechem kwadrat. Kazdy bok trwa 4 sekundy: wdech w gére, zatrzymanie w
§ Py g prawo, wydech w dét, zatrzymanie w lewo. Powtérz 4 do 6 petnych okrgzen. Tempo dobierz tak, by byto
& > komfortowe, z czasem mozesz wydtuza¢ do 5 lub 6 sekund na bok.
N &
>
. J
v
WYDECH - 4
KTORY ODDECH, KIEDY?
Na napiecie Przed snem Na co dzien
Oddech kwadratowy (4-4-4-4), szybko Oddech 4-7-8, wycisza ciato i pomaga Oddech przeponowy, buduje trwaty nawyk
przywraca skupienie i spokéj. zasngé. spokojnego oddychania.
ZEUS DETOX & REHAB UL. WISLANA 5, 05-092 tOMIANKI DOLNE TEL. +48 537 677 773 V N.ZEUSREHAB.COM BROSZURA 02 ODDECH




ZEUS broszura
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Broszura edukacyjna - 03

Uczucia i potrzeby wg NVC

Porozumienie Bez Przemocy (NVC) uczy, ze za kazdym uczuciem kryje sie potrzeba. Uczucia przyjemne méwig, ze nasze
potrzeby sq zaspokojone, a trudne, ze jaka$ potrzeba czeka na uwage. Nazwanie uczucia i potrzeby to pierwszy krok do
zadbania o siebie.

Uczucia, gdy potrzeby sa zaspokojone Uczucia, gdy potrzeby nie s3 zaspokojone
beztroska btogose ciekawos¢ ciepto czutosé duma apatia bezradnos¢ bezsilnos¢ bojazliwose bol chtod
ekscytacja ekstaza energicznosé entuzjazm euforia chwiejnosé cierpienie desperacja dezorientacja dyskomfort
fascynacja gorliwosé tagodnosé nadzieja ol$nienie dystans frustracja furia gniew groza irytacja
otwartosé ozywienie pewnos¢ siebie poczucie bezpieczenstwa konsternacja lekcewazenie lek markotnos§¢ melancholia
podbudowanie podniecenie pokoj pokrzepienie poruszenie msciwosc nieche¢ niedowierzanie niepewnosc niepokoj
promiennosé przyjaznosé przyjemnosé radosé rozbawienie niesmak niestabilnos¢ nieszczescie nuda obawa
rozkosz rozluznienie rzeskosc satysfakcja serdecznosc obojetnosc obrzydzenie oburzenie oderwanie odraza
spetnienie spokoj swoboda $miatosc troska ulga odretwienie onieSmielenie osamotnienie ostupienie
uniesienie upojenie wdziecznos¢ wesotos¢ wrazliwosé osowiatosé ostroznosc otepienie panika poczucie krzywdy
wspobtczucie wyciszenie wyczekiwanie wygoda wylewnosé podejrzliwosé poditosc podminowanie podraznienie pogarda
zaabsorbowanie zaangazowanie zachwyt zadowolenie porazka przerazenie przybicie przygaszenie przygnebienie
zadziwienie zainspirowanie zainteresowanie zaintrygowanie przyttoczenie pustka rozczarowanie rozdraznienie
zaskoczenie zaufanie zdumienie zyczliwosée zywiotowosc rozgoryczenie rozjuszenie rozkojarzenie rozpacz roztrzesienie

samotnosé sceptycyzm skrepowanie skrucha smutek
speszenie spiecie sptoszenie strach strapienie stres
szat szok tesknota udreka upokorzenie uraza
wrazliwosé wrogosé wstret wstrzgsniecie wstyd
wsciektose wyczerpanie wytrgcenie z rownowagi wzburzenie
zagubienie zaktopotanie zatamanie zamkniecie w sobie
zatroskanie zatrwozenie zawisé zawod zazdros¢
zazenowanie zbulwersowanie zdegustowanie zdeprymowanie
zlamane serce ztos¢ zmartwienie zmeczenie zmieszanie
zniechecenie zniecierpliwienie znuzenie zranienie zrzedliwosc
zwqtpienie zal zatoba zatose

Cztery kroki porozumienia bez przemocy

1- Obserwacja 2 - Uczucie 3 - Potrzeba 4 - Prosba

Opisz fakty bez oceny i Nazwij, co czujesz w zwiqzku z Rozpoznaj potrzebe, ktora kryje Wyraz konkretng, wykonalng
interpretacji, co konkretnie sie tq sytuacjq. sie pod tym uczuciem. prosbe do siebie lub do innych.
wydarzyto.

Przyktad: ,Gdy zostatem sam w pokoju (obserwacja), poczutem niepokdéj (uczucie), bo potrzebuje kontaktu i wsparcia (potrzeba). Chetnie
porozmawiam z kims z grupy przy kolacji (prosba).”

Zauwaz uczucie Odkryj potrzebe Zadbaj o nig
Zatrzymaj sie i nazwij, co teraz czujesz, bez Zapytaj: jaka potrzeba kryje sie pod tym Pomysl o matym kroku lub prosbie, ktére o te
oceniania. uczuciem? potrzebe zadbajq.

Materiat opracowano na podstawie: ,,Porozumienie bez przemocy” M.B. Rosenberga oraz , Towarzysze sobie z Zyczliwoscig” S. Peyton.

ZEUS DETOX & REHAB - UL. WISLANA 5, 05-092 tOMIANKI DOLNE TEL. +48 537 67

ZEUSREHAB.COM BROSZURA 03 - NVC
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Broszura edukacyjna - 03b

Lista potrzeb

Za kazdym uczuciem kryje sie potrzeba. Ponizsze grupy pomagajq nazwag, o co wtasnie prosi Twoje ciato, serce i umyst.

POTRZEBY FIZYCZNE - TROSKI O CIALO | SILY FIZYCZNE ZWIAZKU ZE SWIATEM - WSPOLNOTA DUCHOWA
bezpieczenstwa fizycznego dotyku odpoczynku powietrza harmonii kontaktu z przyrodg natchnienia spokoju
pozywienia ruchu schronienia wody piekna porzqdku i tadu

wyrazania wiasnej seksualnosci

ZWIAZKU Z INNYMI - WZAJEMNEJ ZALEZNOSCI

AUTONOMII akceptacji bezpieczenstwa emocjonalnego bliskosci
niezaleznosci przestrzeni spontanicznosci wolnosci bycia poznanym bycia widzianym bycia wzietym pod uwage
wyboru znaczenia ciepta dzielenia si¢ empatii

informacji zwrotnej intymnosci kontaktu mitosci otuchy

RADOSCI ZYCIA przynaleznosci przyczyniania sig do wzbogacania zycia
dobrostanu fizycznego dobrostanu emocjonalnego humoru réwnych szans szacunku szczerosci towarzystwa wiezi
inspiracji komfortu tatwosci nadziei prostoty wsparcia wspolnej rzeczywistosci wspolnoty wspotzaleznosci
przygody réznorodnosci stymulacji wygody zabawy zaufania zrozumienia i bycia zrozumianym

KONTAKTU ZE SOBA - INTEGRALNOSCI

autentycznosci autoekspres;ji integralnosci jasnosci
jednosci i catosci kompetenciji kreatywnosci

optakiwania niezaspokojonych potrzeb osiqgnie¢

poczucia wiasnej wartosci prywatnosci rozwoju
samoakceptaciji SAMOrozwoju sensu sprawczosci
spojnosci stymulacji i pobudzenia szacunku dla siebie
Swiadomosci Swietowania zaspokojonych potrzeb uczenia sie
wptywu wyzwan zaufania

Materiat opracowano na podstawie: ,,Porozumienie bez przemocy" M.B. Rosenberga oraz , Towarzysze sobie z Zyczliwoscig" S. Peyton.

ZEUS DETOX & REHAB - UL. WISLANA 5, 05-092 tOMIANKI DOLNE TEL. +48 537 677 773 - WWW.ZEUSREHAB.COM BROSZURA 03B - LISTA POTRZEB
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Broszura edukacyjna - 04

Koto emocji

Emocje majqg rézne odcienie i natezenie. Srodek kota to osiem podstawowych emociji, a pierscienie pokazujq ich silniejsze
(blizej srodka) i fagodniejsze (na zewngqtrz) formy. Im precyzyjniej nazwiesz to, co czujesz, tym fatwiej o te emocije zadbag.

pogoda duchq

Po co nazywaé emocje? Jak korzystac z kota Kazda emocja niesie informacje
Samo nazwanie emocji zmniejsza jej » zacznij od Srodka: ktorq z 8 emocji czujesz Nie ma emociji ,ztych”. Zto§¢ moéwi o granicy, lek
intensywnos¢ i daje dystans oraz poczucie najmocniej? o zagrozeniu, smutek o stracie, rado$¢ o tym, co

wptywu. » przejdz do pierScienia o pasujgcym natgzeniu wazne.
» zapytaj, jaka potrzeba kryje sie za emocjq

NAZYWAC EMOCJE: GDY JEST BARDZO SILNA, CZTERY KROKI

S - Stop O - Oddech N - Nazwij Z - Zadbaj
Zatrzymaj sig, zanim zareagujesz. Wez kilka spokojnych, dtugich Znajdz na kole stowo, ktére Zapytaj o potrzebe pod emocjq i
Nie musisz nic robi¢ od razu. wydechoéw, by uspokoi¢ ciato. najlepiej opisuje to, co czujesz. zréb jeden maty, dobry krok.

ZEUS DETOX & REHAB - UL. WISLANA 5, 05-092 tOMIANKI DOLNE - TEL. +48 537 677 773 - WWW.ZEUSREHAB.COM BROSZURA 04 - KOtO EMOCJI



ZEUS

DETOX & REHAB

broszura

Broszura edukacyjna - 05

Dwanascie Krokow

Program Dwunastu Krokéw to duchowa droga zdrowienia wypracowana we wspoélnocie Anonimowych Alkoholikéw,
wykorzystywana takze w innych uzaleznieniach. To propozycja stopniowej zmiany, krok po kroku, we wtasnym tempie.

1 Przyznali$my, ze jesteSmy bezsilni wobec uzaleznienia, ze 7 Zwrocilismy sig do Niego w pokorze, aby usungt nasze braki.
przestalismy kierowa¢ wtasnym zyciem.

8 Zrobilismy liste osob, ktére skrzywdzilismy, i stalismy sie gotowi
2 UwierzyliSmy, ze Sita wieksza od nas samych moze przywrécié nam zado$cuczyni¢ im wszystkim.
zdrowie.

9 Zados$cuczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto to

3 PostanowiliSmy powierzy¢ naszq wole i nasze zycie opiece Boga, mozliwe, z wyjgtkiem tych przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub
jakkolwiek Go pojmujemy. innych.
4 Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek morainy. 10 Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajqgc sig

do popetnianych btedéw.

5 Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych
btedow. 11 DqzyliSmy przez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z
Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszqc jedynie o poznanie Jego
woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.
6 Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od wszystkich
wad charakteru.
12 Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow, starali§my sie nies¢
to postanie innym uzaleznionym i stosowac¢ te zasady we wszystkich
naszych poczynaniach.

Kroki bywajq réznie formutowane w poszczegdlnych wspdlnotach, a dla wielu oséb ,Sita wigksza" oznacza wtasne rozumienie duchowosci. W
osrodku pracujemy z nimi w tempie dostosowanym do kazdego Uczestnika. Nie jestes w tym sam.

TRZY POSTAWY, KTORE OTWIERAJA DROGE

Uczciwos$é Otwartos$é Gotowosé
Szczero$¢ wobec siebie i innych, poczgtek Gotowos¢, by spojrze€ na siebie inaczej i Che¢ dziatania, dzief po dniu, krok po kroku,
kazdej realnej zmiany. przyjq¢ pomoc. we wiasnym tempie.

MODLITWA O POGODE DUCHA

Boze, uzycz mi pogody ducha,
abym godzit si¢ z tym,
czego nie moge zmienic;
odwagi, abym zmieniat to,
co zmieni¢ mogg;

i madrosci, abym odrozniat
jedno od drugiego.

Przypisywana Reinholdowi Niebuhrowi, od lat towarzyszqca wspoélnotom Dwunastu Krokéw. Do ,Sity wigkszej" zwracayj sie tak, jak sam jq rozumiesz.
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Szes¢ krokow ku wybaczeniu

Inspiracja metodq Colina Tippinga. Wybaczenie nie oznacza zaprzeczania krzywdzie ani jej usprawiedliwiania. To proces, ktory
moze poméc odzyskac wewnetrzng wolnos¢ i skierowaé uwage ku przysztosci. Wybaczenie to decyzja, mozesz wybaczy¢
zaréwno innym, jak i sobie.

1 Zatrzymaj sie. Zauwaz sytuacje, ktéra weiqz budzi w Tobie emocije. 4 Spojrz szerzej. Poszukaj nowej perspektywy, nie odbierajgc waznosci
witasnym uczuciom ani nie usprawiedliwiajgc krzywdy.

2 Uzndj to, co czujesz. Nazwij swoje emocje i pozwdl sobie je przezy€.
5 odzyskaj wptyw. Zastandw sig, co dzi§ mozesz zrobi¢, aby zadbaé o
siebie i swoje zycie.
Przyjmij swojq historig. Uznaj, ze to, co sie wydarzyto, jest czesciq
Twojego doswiadczenia, ale nie musi definiowa¢ Twojej przysztosci.
6 Wybierz wolnosé. Zdecyduj, co chcesz zabraé ze sobg dalej, a co
mozesz stopniowo pozostawi¢ za sobq.

Wybaczenie dzieje sie w Twoim tempie. Nie musisz niczego forsowaé, wystarczy, ze robisz kolejny maty krok. Zawsze mozesz wréci¢ do tego procesu
Z terapeutq lub psychologiem.



